مستشفى عسير المركزي 
Aseer Central Hospital‏ 


الغذاء الصحي 


العؤاء الصحي اران هي الى يرجه المي مجنم ها يلون ارياج من الوا القداتية ا اة 
استتوار المياة يشكل سل 

الج البودي الذي ودل القرد ويشكل هام يماج الرجال إلى سعرات حزارية اكث من القساء في 
ننس العبر والطرل ولتق كما ان ااا الذين ا عل کک بان الى سرا 
حرارية أقل من العمال الذين يمارسون أعمالا شاقة كعمّال البناء؛ لذلك على الفرد أن يتبع النظام 
الغذائي الأنسب له وآن لا يتبع برنامج غذائي وضع لغيره. 


۰ لعز حراري 
٠‏ جم كربوهيدرات 


٤1‏ جم بروتين 
Y۷‏ جم دهون 


- الفغطور: 
٭ + كوب حليب قليل الدسم بدون سكر 
١ ١‏ حبة بيضة مسلوقة 
* + صامولي أسمر أو أبيض 
١ ©‏ حبة برتقال 


- الغداء : 
٠١ ۰‏ جم دجاج بدون جلد مشوي أو مسلوق أو مطبوخ 
* + كوب (1- ۸ ملاعق كبيرة) أرز كبسة 
* + كوب خضار مطبوخة بدون زیت 
١ ١‏ ملعقة شاي صغيرة زيت للطبخ أو زيت زيتون للسلطة أو ١‏ ملعقة شاي صغيرة مايونيز أو 
١‏ ملعقة كبيرة مايونيز لايت 


- العشاء : 
١ ©‏ كوب زبادي قليل الدسم 
١ *‏ شريحة شمام 
١ *‏ كوب سلطة خضراء (مع عصير ليمون+ فلفل أسود) حسب الرغبة 


يمكن استبدال أي حبة فاكهة بنصف كأس من العصير غير المحلى 


۳ 


- الفطور: 
* + كوب حليب قليل الدسم 
١ ١‏ شريحة جين قليلة الدسم 


١ ١‏ شريحة توست أسمر أو أبييض 
۵ ۲ حبات تمر 


- الغداء: 
٠١ ©‏ جم لحم أوصال بدون شحم 
۰ + كوب (7- ۸ ملاعق كبيرة) جريش 
١ *‏ كوب سلطة خضراء (مع عصير ليمون+ فلفل أسود) حسب الرغبة 
١ *‏ ملعقة شاي صغيرة زيت للطبخ أو زيت زيتون للسلطة أو ١‏ ملعقة شاي صغيرة مايونيز أو 
١‏ ملفقة كبيرة مايونية لايت 


- العشاء : 
© كوب زيادي قليل الدسم 
+ كوب أناناس 
*+ كوب خضار مطبوخة بدون زيت 


يمكن استبدال أي حبة فاكهة بنصف كأس من العصير غير المحلى 
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- الفغطور: 
* + كوب حليب قليل الدسم 
© ۲۰ جم جبن جريش 
© ب كوب رقائق الذرة (كورن فليكس) 


. » ١ 
حبة مانجو‎ > © 


- الغداء : 
٠٠١ *‏ جم سمك بدون زيت مشوي 
۰ + كوب (7- ۸ ملاعق كبيرة) أرز أبيض 
* + كوب خضار مطبوخة بدون زیت 
١ *‏ ملعقة شاي صغيرة زيت للطبخ أو زيت زيتون للسلطة أو ١‏ ملعقة شاي صغيرة مايونيز أو 
١‏ ملعقة كبيرة مايونيز لايت 


- العشاء : 
١ *‏ كوب لبن قليل الدسم 


© ۲ حبة يوسف أفندي 
١ ١‏ كوب سلطة خضراء (مع عصير ليمون+ فلفل أسود) حسب الرغبة 


يمكن استبدال أي حبة فاكهة بنصف كأس من العصير غير المحلى 


اليوم الرابك 


-الفطور: 
١ *‏ كوب حليب قليل الدسم 
٠ ©‏ جم جبنة فيتا 
١ ©‏ حبة موز صغيرة أو + حبة موز كبيرة 


-الغداء : 
٠١ *‏ جم دجاج مشوي أو مسلوق بدون جلد 
« ج كوب (1- ۸ ملاعق كبيرة) أرز بريانى 
١ *‏ كوب سلطة خضراء (مع عصير ليمون+ فلفل أسود) حسب الرغبة 
١ ٠‏ ملعقة شاي صغيرة زيت للطبخ أو زيت زيتون للسلطة أو ١‏ ملعقة شاي صغيرة مايونيز أو ١‏ ملعقة 
كبيرة مايونيز لايت 


-العشاء : 
١ *‏ كوب زبادي قليل الدسم 
١‏ حبة كرز 
4 كي حصان مكيرفة ر 


يمكن استبدال أي حبة فاكهة بنصف كأس من العصير غير المحلى 


